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Аннотация. Рассматриваются отечественные и зарубежные методы измере-
ния феномена психологического времени личности, который является одним из фунда-
ментальных и глубоко исследуемых тем в психологической науке. Автором отмечает-
ся разнообразие подходов к пониманию психологического времени: оно раскрывается 
через понятия временной перспективы, временной структуры жизненного пути лич-
ности, личностной организации времени, индивидуальной временной трансспективы, 
временного кругозора и т.д. Обсуждается многообразие методов исследования психо-
логического времени, подробно раскрывается их внутренняя структура. Автор пере-
числяет научные исследования с применением данных методов. Так, данная статья 
предоставляет всесторонний обзор существующих методов исследования психологи-
ческого времени личности, предлагая читателю более глубокое понимание сложности 
и многогранности психологического времени как научной категории.
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Abstract. This article examines domestic and foreign methods for personality psychological 
time measuring. The phenomenon is one of the fundamental and deeply researched topics 
in psychological science. The author notes the diversity of approaches to psychological time 
understanding: it is revealed through the concepts of  temporal perspective, the  temporal 
structure of an  individual’s life path, personal organization of  time, individual temporal 
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transperspective, temporal horizon, and so on. The diversity of methods for psychological time 
study is discussed, and their internal structure is revealed in detail. The author lists scientific 
studies that have used these methods. Thus, this article provides a comprehensive overview 
of existing methods for studying psychological time, offering the reader a deeper understanding 
of the complexity and multifaceted nature of psychological time as a scientific category.

Keywords: psychological time; temporal perspective; methods for personality psychological 
time study.
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Время занимает фундаментальное место в жизни каждого человека. Личность 
оказывается носителем, с одной стороны, объективного, хронологического времени, 
с другой стороны, времени субъективного, психологического. Эти две категории вре-
мени существенно отличаются друг от друга. В рамках психологического времени 
личности предполагается изучение переживания человеком своего изменения в те-
чение прошлого, настоящего и будущего времени. Иными словами, психологическое 
время личности представляет собой рефлексию на  собственный жизненный путь, 
на свое прошлое, настоящее и будущее.

В психологической науке обнаруживается большое разнообразие подходов к по-
ниманию психологического времени. Само же это понятие можно причислить к наибо-

лее сложным в связи с отсутствием четкого понимания его 
определения и содержания. Психологическое время в раз-
личных научных подходах раскрывается через понятия вре-
менной перспективы (К. Левин, Ж. Нюттен, Ф. Зимбардо), 
временной структуры жизненного пути личности (Ш. Бюл-

лер), личностной организации времени (К. А. Абульханова-Славская), индивидуальной 
временной трансспективы (В. И. Ковалев), временного кругозора (П. Фресс) и т. д.

В данной статье психологическое время личности рассматривается 
в контексте научной концепции советского и российского психолога, доктора психоло-

гических наук, академика РАО, профессора В. С. Мухиной 
«Феноменология развития и бытия личности». Психологи-
ческое время личности, как  писала Валерия Сергеевна, 
представляет собой «индивидуальное переживание своего 
физического и  духовного изменения в  течение времени, 

представленного прошлым, настоящим и  будущим в  отрезке объективного времени 
жизни в контексте субъективного восприятия временной непрерывности индивидуаль-
ной жизни» [1, с. 700]. Ученый также отмечала, что личность человека, ее психологи-
ческое время нельзя рассматривать в отрыве от времени человеческой истории и време-
ни общества, в котором она находится. И действительно, человек с самого рождения 
оказывается включенным в структуру и содержание времени этноса, истории конкрет-
ного государства, общества, той или иной социальной группы, которые, несомненно, 
находят отражение в формировании собственного прошлого, настоящего и будущего 
человека. Наиболее традиционным проявлением осознания собственного времени 
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в рамках времени исторического, как отмечают Е. И. Головаха и А. А. Кроник, является 
«представление о генеалогической преемственности» [2, с. 11]. Таким образом, человек 
связывает свое прошлое с жизнью предков, а будущее связывает с жизнью потомков.

В современных исследованиях психологическое время личности изучается в ши-
роком научном контексте: во многих работах рассматриваются возрастные и гендер-

ные аспекты психологического времени [3–7]. Большое 
внимание уделяется изучению психологического времени 
у людей с различными физическими и психологическими 
нарушениями, например, у больных артериальной гипер-
тонией [8], у подростков с сахарным диабетом [9], у жен-
щин с расстройствами пищевого поведения [10]. Данный 
феномен рассматривается и в контексте различных профес-

сий  [11–12]. А также в  связи с  самоэффективностью  [13], с жизненными ценностя-
ми [14] и мн. др.

В зарубежных исследованиях личное время человека изучается через  понятие 
временной перспективы. Большое внимание ученые уделяют исследованию перспек-
тивы будущего [15–18], а также исследованию механизмов и особенностей восприятия 
времени [19–21].

Таким образом, психологическое время личности рассматривается под  самыми 
разными углами. Однако исследование особенностей субъективного времени пре-
терпевает некоторые трудности, связанные с отсутствием единой теории и стандар-
тизованного, надежного и валидного инструмента его оценки. Так, в начале изучения 
проблемы времени многие методики были направлены на сопоставление различных 
временных ориентаций (прошлого, настоящего или будущего) с теми или иными пове-
денческими или психологическими особенностями, например шкала тревоги будущего 
(Zaleski, 1996), шкала ориентации личности на учет будущих последствий (Strathman et 
al., 1994), шкала поиска ощущений (Zuckerman, 1964).

Одним из  самых ранних и  популярных методов изучения отношения 
ко времени у  разных возрастов является методика «Метафоры времени» Р.  Кнаппа 

(1958). На основе полученных данных удалось выяснить, 
что  чем старше человек, тем скоротечнее протекает 
для него время.

Методика, где была предпринята попытка охватить 
все три временные ориентации, – графический тест «Кру-
ги» Томаса Дж. Коттла, опубликованный в  журнале 

“Projective Techniques and Personality Assessment” в 1967 году. При помощи трех кругов 
испытуемые должны изобразить свое представление о трех временах. Доминирование 

той или  иной зоны определяется по  тому, какой размер 
определил ей испытуемый относительно двух других. Ин-
терпретируется также наличие и степень пересечение всех 
трех зон. Данный метод имеет широкое применение и в на-

стоящее время, однако его применяют чаще как  вспомогательную методику оценки 
отношения ко времени [22]. Уже позднее, в 1976 году, Т. Дж. Коттл разработал другую 
методику для оценки времени личности. Это методика «временная линия», где испыту-
емому необходимо отметить на линии отрезки соответствующих временных зон, куда 
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входит настоящее, индивидуальное и историческое прошлое и будущее. Анализируя 
ответы множества испытуемых, Т. Дж. Коттл пришел к выводу, что при переходе от дет-
ства к зрелости значимость исторического прошлого и будущего возрастает [23].

Изучением механизмов и особенностей организации времени занимались Н. Фи-
зер и  М.  Бонд (Bond, Feather, 1988; Feather, Bond, 1983, 1994). Они  ввели понятие 
«структура времени», описывая при этом специфику восприятия и использования вре-
мени человеком в зависимости от его уровня благополучия, психического здоровья, об-
щей удовлетворенности жизнью и т.д. Авторами был разработан опросник структуры 
времени (TSQ), который в 2010 году был пересмотрен и адаптирован под русскоязыч-
ную выборку Е. Ю. Мандриковой [24].

Особого внимания заслуживает рассмотрение трудов бельгийского психолога Жо-
зефа Нюттена – известного ученого, жившего в XX веке. Ж. Нюттен внес значительный 

вклад в освещение проблемы психологии мотивации и ее 
связи с  временной перспективой, объясняя, что  именно 
перспектива будущего является «пространством мотива-
ции». Свои идеи ученый отразил в книге «Мотивация, дей-
ствие и перспектива будущего» 1980 года. На основе своей 

теории Ж. Нюттен разработал метод мотивационной индукции (Méthode d’induction 
motivationnelle – MIM), изучающий содержание мотивации и временной перспективы 
через  анализ целей испытуемых. Данный метод был описан в  его книге. Описание 
на русском языке вошло в книгу Ж. Нюттена, опубликованную в 2004 году.

Итак, данный метод применяется для определения идей, мотивов, целей, тревог, 
словесно формулируемых испытуемым. Положительные и отрицательные мотиваци-
онные объекты, которые обозначаются респондентами, разворачиваются в психологи-
ческом времени. То есть они могут быть расположены как в прошлом, так и в будущем 
или настоящем времени.

MIM принадлежит к типу методик на завершение предложений, сформулирован-
ных в  первом лице единственного числа (например, «Я  надеюсь…», «Я  буду рад, 

если…», «Я опасаюсь…»). Испытуемому в ходе прохожде-
ния методики необходимо перечислить конкретные объек-
ты – как те, которые для него выглядят более привлекатель-
ными, так и те, которых он опасается и старается избежать. 

Методика включает 40 позитивных и 20 негативных предложений* (существует также 
укороченная версия). Задача эксперта при анализе полученных данных состоит в опре-
делении наиболее общих мотивационных категорий. Стоит подчеркнуть, что данный 
метод не предполагает изучения ведущей или доминирующей ориентации испытуемо-
го на какую-либо отдельную временную ориентацию, а охватывает ее в целом [25].

Несмотря на то что данный метод был описан еще в 1980 году, он активно применя-
ется в современных исследованиях. Так, в работе О. Н. Поповой 2017 года метод мотива-

ционной индукции использовался с целью изучения пробле-
мы сбалансированности временной перспективы у взрослых 
людей, занимающихся предпринимательской деятельнос-
тью. Результаты показали, что чем активнее проявляет себя 

*  Или, как их называл автор, мотивационных индукторов.

Méthode d’induction 
motivationnelle (MIM) 
Ж. Нюттена

Описание методики 
ММИ

Метод мотивационной 
индукции используется 
по сей день уже 45 лет
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в деятельности личность, тем более сбалансированной временной перспективой по коли-
честву мотивационных объектов и их распределению на оси времени она обладает [26].

В другой научной работе метод Ж. Нюттена послужил для исследования осо-
бенностей мотивационных объектов во временной перспективе у женщин и муж-
чин. Согласно полученным данным, у людей с высоким уровнем андрогинии более 
конкретно, четко и реалистично сформулированы планы и мечты на будущее [27].

Изучение отношения студентов к собственному профессиональному буду-
щему в исследовании С. М. Зининой показало, что студенты воспринимают его 
ценностно, структурированно [28].

Переходя к более поздним методам измерения субъективного времени, не-
возможно не  отметить метод, получивший широкое распространение 

и не  теряющий своей популярности,  – опросник 
ZTPI – Zimbardo Time Perspective Inventory. ZTPI был 
разработан американским психологом Ф.  Зимбардо 
в соавторстве с А. Гонзалесом в 1997 году и в дальней-

шем переведен на несколько языков и апробирован во многих странах (в России 
апробация выполнена А. Сырцовой, Е. Т. Соколовой, О. В. Митиной).

Филип Зимбардо разработал теорию временной перспективы, определив 
ее как «неосознанное отношение личности ко времени», а также как «процесс, 
при помощи которого длительный поток существования объединяется во вре-
менные категории, что  помогает упорядочить нашу жизнь, структурировать 
ее и придать ей смысл» [29, с. 58]. Таких временных категорий автор выделил 
шесть: негативное и  позитивное прошлое, фаталистическое и  гедонистиче-
ское настоящее, будущее, а также трансцендентное будущее (опросник на из-
мерение данной временной перспективы был выпущен в  1999  году, получив 
название “TFTPI” – Transcendental-Future Time Perspective Inventory).

Опросник ZTPI состоит из 56 пунктов, где испытуемому предлагается на каж-
дое утверждение дать численный ответ от одного до пяти от «совершенно не харак-

терно, до «совершенно характерно». Опросник опреде-
ляет отношение к пяти временным факторам, таким как:

•	 фактор восприятия негативного прошлого;
•	 фактор восприятия позитивного прошлого;
•	 фактор восприятия гедонистического настоящего;
•	 фактор восприятия фаталистического настоящего;
•	 степень ориентации на будущее.

Методика фокусируется на  оценке отношения ко  времени, что  позволяет 
проанализировать общее восприятие личности окружающей действительности, 
а также ее отношение к самой себе, своему жизненному опыту и будущим воз-
можностям [29].

Еще одним инструментом для  измерения особенностей восприятия личностью 
индивидуального психологического времени является методика «Семантический диф-

ференциал времени» (СДВ), разработанная Л. И.  Вассер-
маном и его коллегами в 2005 году. Данный метод строится 
на  принципах психосемантики, что  делает возможным 
определение специфики когнитивной, эмоциональной 

Опросник ZTPI 
Ф. Зимбардо

Описание опросника 
временной 
перспективы 
трансцендентного 
будущего

Семантический 
дифференциал времени 
(СДВ) Л. И. Вассермана
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и поведенческой стороны отношения личности к собственному времени жизни, даже 
если это отношение является неосознаваемым. Данный метод широко используется 
в психиатрии, медицинской психологии, наркологии, психологии и т.д.

Внутренняя структура СДВ включает 25 полярных шкал, из которых выделяется 
пять факторов: активность времени, эмоциональная окраска времени, величина вре-
мени, структура времени, ощутимость времени.

На каждой шкале определены полярные точки, представленные прилагательны-
ми-антонимами. Методика с  выстроенными определенным образом шкалами поз
воляет испытуемому выразить свое отношение, а также переживания относительно 
индивидуального времени. В том числе методика позволяет оценить субъективное 
восприятие времени в зависимости от личного опыта и эмоционального состояния 
испытуемого [30]. Но следует отметить, что СДВ чаще применяется в практике кли-
нического психолога.

Особого внимания заслуживает метод каузометрии, разработанный Е. И. Голо-
вахой и А. А. Кроником и описанный в их монографии «Психологическое время лич-

ности» 1984 года. Целью каузометрии является диагнос-
тика целостной картины жизненного пути. Испытуемый 
оценивает свой жизненный путь, опираясь на  события, 
которые для него представляют высокую значимость, рас-
сматривая их в  контексте хронологического прошлого, 

настоящего и  будущего. Затем события анализируются с  точки зрения причинно-
следственных связей. На данном этапе у испытуемого должно сложиться понимание 
того, какое из событий являлось целью, а какое – средством достижения этой цели.

Прохождение каузометрического опроса занимает 40–60 минут. Испытуемому 
необходимо следовать нескольким этапам:

1.	Этап биографической разминки. Направлен 
на  знакомство между исследователем и  испытуемым 
и предполагает установление доверительного контакта 
между ними. Исследователю также необходимо заинте-
ресовать испытуемого и пробудить у него интерес к про-

хождению каузометрического опроса, объяснив, что в ходе исследования ему удастся 
осмыслить и по-новому посмотреть на свою жизнь через призму прошлого, настоя-
щего и будущего времени. Данный этап рекомендуется проводить за несколько дней 
до начала основной работы.

2.	 Формирование списка событий. Задача этого этапа – составить наиболее 
полный и четкий перечень значимых событий прошлого, настоящего и предпола-
гаемых событий будущего времени. Испытуемому необходимо составить список 
из 15 событий.

3.	 Датировка событий. На данном этапе опрашиваемый максимально точно 
(до года, месяца или даже числа) указывает реальные или примерные даты каждого 
события. После датировки необходимо ранжировать события в хронологическом 
порядке.

4.	 Причинный анализ межсобытийных отношений – ключевой этап каузо-
метрического опроса. Опрашиваемый отвечает на вопрос о причинно-следствен-
ных связях между перечисленными ранее событиями его жизни. Например, ему 

Метод каузометрии 
Е. И. Головахи 
и А. А. Кроника

Этапы 
каузометрического 
опроса



Теории и практика исследования

РАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ 112 № 3 – 2025

необходимо установить связь между событием 15 и всеми другими, ответив на воп-
рос, произойдет ли событие 15 потому, что совершится событие 14, 13, 12 и т.д. 
Отвечать необходимо только «да» или «нет».

5.	 Целевой анализ межсобытийных отношений – следующий этап, дает пред-
ставление о наличии другого типа связи между событиями – «цель – средство». Здесь 
испытуемый отвечает на вопрос: является ли одно событие целью, а другое сред-
ством достижения этой цели? Отвечать необходимо также только «да» или «нет».

6.	 Обозначение сфер принадлежности. На этом этапе опрашиваемого просят 
отнести перечисленные события к тем или иным сферам жизни. Это могут быть 
самые разные сферы, например сфера общественной жизни, профессии, здоровья, 
семьи, образования, внутренних чувств, мыслей и т.д.

Так, жизнь человека наполнена событиями, которые, в свою очередь, связаны 
между собой и на основе переживания которых формируется психологическое вре-
мя личности. Причинные и целевые связи между событиями – единицы анализа 
психологического времени. Исходя из этого, Е. И. Головаха и А. А. Кроник понима-
ют психологическое время как форму переживания личностью структуры причин-
ных и целевых отношений между событиями его жизненного пути. Метод каузо-
метрии применяется также для изучения психологического возраста личности [2].

Данными исследователями также были предложены шкалы для измерения осо-
бенностей переживания времени. Шкалы были сконструированы по типу шкал се-

мантического дифференциала Ч. Осгуда и представляют 
собой 10 дихотомических пар (растянутое/сжатое, неорга-
низованное/организованное, пустое/насыщенное). С  по-
мощью предлагаемых шкал испытуемому предлагается 
оценить свои переживания времени в  данный момент. 
Так, в  исследовании Ю. С.  Кузнецовой показано, 
что для студенческого возраста характерно переживание 

времени как скачкообразного, насыщенного, растянутого, разнообразного [31]. До-
стоверные различия по шкале «пустое/насыщенное время» были обнаружены между 
испытуемыми ранней и поздней юности. Оказалось, что в ранней юности время вос-
принимается как более насыщенное, что может быть связано с ориентировкой стар-
шеклассников на  настоящее. По  мнению авторов, в  старшем юношеском возрасте 
жизнь по большей части подчинена освоению профессиональной деятельности, пла-
нам на будущее, что отодвигает события нынешнего дня [32]. Интересные данные 
были получены в  диссертационном исследовании О. Г.  Квасовой. По  полученным 
данным, люди с наличием негативного переходного периода после экстремального 
события оценивают время как сжатое, прерывистое, скачкообразное, в отличие от лю-
дей с позитивным периодом после выхода из экстремальной ситуации. У них время 
переживается как плавное, приятное, организованное [33].

Как было сказано выше, среди диагностических методов исследования времени 
существует большое количество инструментов для измерения только одной времен-

ной ориентации. В данном случае интерес представляет 
биографическое интервью «Жизненный выбор» 
Л. С. Кравченко, описанное в кандидатской диссертации 
в  1987  году. Данный метод ориентирован на  настоящее 
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время. Автор определила понятие «жизненный выбор» как некое переломное собы-
тие на жизненном пути. Целью данного метода является установление конкретных 
элементов жизненного выбора и имеющихся между ними связей. Испытуемый и ин-
тервьюер совместно определяют ряд жизненных выборов, перечисляя их в хроноло-
гическом порядке. Затем следует этап описания респондентом конкретного жизнен-
ного выбора, после чего данный выбор подробно анализируется, проверяются 
гипотезы относительно ценностей, детерминировавших выбор. Само исследование 
в общей сложности занимает от двух с половиной до четырех часов и проводится 
при условии заинтересованности респондента [34].

В 1998 году Е. Ю. Коржовой и Л. Ф. Бурлачук была описана психодиагности-
ческая методика «Психологическая автобиография», направленная на оценку ситу-

ационных особенностей жизненного пути личности. 
Методика выявляет, как человек воспринимает наиболее 
важные события собственной жизни, как те, которые уже 
произошли, так и ожидаемые. По полученным показате-
лям исследователь может описать такие параметры, 
как «продуктивность воспроизведения образов жизнен-
ного пути» (устанавливается на основе числа упомяну-
тых событий и характеризует насыщенность психологи-

ческого времени), «оценка событий по степени значимости» (позволяет установить 
иерархию события по степени их важности для испытуемого), «степень влияния 
событий» (например, уровень воздействия тех или  иных событий на  последую-
щие), «среднее время ретроспекции и антиципации» (показатели удаленности со-
бытий в прошлое или будущее), а также дать содержательную характеристику со-
бытий (например, какие события являются позитивными или, наоборот, 
травмирующими).

Данную методику можно причислить к методам событийно-биографического 
подхода, исходя из специфики ее направленности (единицей анализа здесь является 
непосредственно само событие) [35].

Подводя итоги, можно отметить, что психологическое время личности – это 
многогранная и сложная тема, которая имеет глубокие исторические корни и не те-

ряет своей научной значимости и по сей день. Психоло-
гическое время является предметом изучения множества 
научных направлений, каждое из которых рассматривает 

его под  разными углами и  в  контексте различных теорий. На  сегодняшний день 
существует немалое количество инструментов и методик для изучения психологи-
ческого времени. Данные методики помогают оценить, как  личность оценивает 
и переживает свое прошлое, настоящее и будущее время. Однако стоит отметить, 
что разработке современных методов изучения психологического времени в наше 
время уделяется довольно мало внимания. В современных исследованиях авторы 
продолжают использовать методики, популярные в XX веке. Данное обстоятельст-
во подчеркивает необходимость обновления исследовательского подхода 
к проблеме.

Психодиагностическая 
методика 
«Психологическая 
автобиография» 
Е. Ю. Коржовой 
и Л. Ф. Бурлачук
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